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30代も半ばを過ぎると、体の基礎代謝はしだいに低下し、

若いときと同じように食べていると、あっという間におなかぽっこり！

メタボまではいかないけれど、メリハリがなくなった体を気にする方に

「食事＋筋トレ」で脂肪を燃えやすくし、体を引きしめようという一冊です。

ダイエットメニューなんて続かない！筋トレなんて辛いだけ！と、

ダイエットは強い意思と継続が必要なものですが、本書では週２日の実行でOK.

無理なくできて、体にもうれしい変化を、身をもって感じてもらえるはずです。

栄養バランスのよいダイエットメニューを中心に、太りにくい体を作る

スロートレーニングやウォーキングの方法をていねいにご紹介。

より効果をあげる補助食品や、楽しくシェイプアップできるグッズなどもピックアップします。
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１．ポッコリおなかの原因は？ 食週間＆生活習慣チェック/週２日ダイエットの考え方

２．15分でできる代謝アップの朝ごはん 卵/納豆/ｽｰﾌﾟのメニューバリエーションなど

３．昼に、夜に600kcal以下のラクチン献立 肉がメイン/魚介がメインなど

４．大好きメニューで楽しくダイエット ハンバーグ/カレー/パスタ/カツ/丼ものなど

５．「きれい」につながるスピード副菜 食物繊維強化/ビタミン強化など

＜2色ページ＞筋力アップで引き締め強化。おなかにきく15分エクササイズ
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